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OZET

Bu aragtirma 15-17 yas yiizme sporcularina uygulanan 8 haftalik ylizme antrenmanlarinin
fonksiyonel hareket tarama testi iizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmanin
calisma grubunu, Izmir ili Karabaglar ilgesinde 15-17 yas 22 kiz ve 22 erkek (boy +1.67, kilo£57,
beden kiitle indeksi £203) olmak iizere toplamda 44 yiizme sporcusu katilmistir. On testlerden sonra
randomize yontem Kontrol grubu (11 Kadin, 11 Erkek) ve deney grubu (11 Kadin, 11 Erkek) olmak
{izere iki gruba ayrilmistir. Veriler “Kisisel Olgiim Formu” ve “Fonksiyonel Hareket Tarama Testi
(FMS)” kullanilarak toplanmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca fonksiyonel antrenman programi
uygulanmis olup, kontrol grubu haftalik yiizme antrenmanlarina devam etmislerdir. On test-son test
aragtirma bulgular1 incelendiginde 8 haftalik fonksiyonel hareket antrenmanlarinin yilizme
sporcularinda anlamli degisiklikler oldugu tespit edilmistir. Fonksiyonel hareket analiz
degerlendirmeleri ile sporcularda viicut durum tespiti yaptiktan sonra fonksiyonel hareket
antrenmanlarinin yiiziiciilere programli bir sekilde uygulanmasinin performans ve gelisim ac¢isindan
anlamli bir iligki ortaya ¢ikardigi sonucuna ulasilmistir. Sonug olarak; yiizme sporcularinin derin
¢omelme, yiiksek adimlama, aktif bacak kaldirma ve govde stabilitesi hareketleri son test
degerlerinin; omuz hareketlilik ve rotasyon dengesi hareketleri 6n test degerlerinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. FMS toplam skorlarinin farkli bransta degerlendirilmesinin spor bilimine
katki sunacagi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Hareket Tarama Testi, Mobilite, Stabilite, Yiizme

The Effect of 8-Week Swimming Training on Functional Movement Analysis
ABSTRACT

This study was conducted to determine the effect of 8-week swimming training on functional
movement screening test in 15-17 years old swimming athletes. The study group of the research
consisted of a total of 44 swimming athletes, 22 girls and 22 boys (height £1.67, weight £57, body
mass index £203) aged 15-17 years in Karabaglar district of Izmir province. After the pre-tests, the
study group was randomly divided into two groups as control (11 females, 11 males) and
experimental group (11 females, 11 males). Data were collected by using “Personal Measurement
Form” and “Functional Movement Screening Test (FMS)”. A functional training program was
applied to the experimental group for 8 weeks, while the control group continued their weekly
swimming training. When the pre-test-post-test research findings were analyzed, it was determined
that 8-week functional movement training program resulted in significant changes in swimming
athletes. After determining the body condition of the athletes with functional movement analysis
evaluations, it was concluded that the programmed application of functional movement training to
swimmers revealed a significant relationship in terms of performance and development. As a result,
it was determined that the post-test values of deep squat, high stride, active leg raising and trunk
stability movements and the pre-test values of shoulder mobility and rotation balance movements
were higher in swimming athletes. It can be said that the evaluation of FMS total scores in different
branches will contribute to sports science.

Key Words: Functional Movement Screening Test, Mobility, Stability, Swimming
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Giris

Insan yasami boyunca siirekli bir gelisim ve
degisim igindedir. ilkogretim dénemi, bu
gelisim siirecinin her acidan en kritik evresi
olarak kabul edilir, ¢linkii ¢ocukluktan
yetiskinlige gecisin gerceklestigi bu donemde
bireyler stirekli ve hizli bir degisim yasar. Bu

nedenle, ¢cocuklara bu donemde daha fazla 6zen
gosterilmelidir (Simsek, 2005).

Yiizme sporu, su i¢inde belirli bir mesafeyi kat
edebilmek i¢in yapilan anlamli hareketlerin
biitlintidiir. Sportif agidan yiizme, yiiziicliniin su
icinde belirlenen mesafeyi serbest,
kurbagalama, kelebek, sirtiisti ve karisik
stillerde en kisa siirede tamamlama yetenegi
olarak tanimlanir (Yildiz, 2013).

Yiizme, su yiizeyinde yatay hareket etmek i¢in
bacaklarin ve kollarin birlikte veya ayri ayri
kullanilmastyla yapilir. Bu anlamda yiizme,
suyun nefes almay1 zorlastiran baskisina maruz
kalma, su i¢indeki hareketi kisitlayan
stirtinmeye kars1 direng gosterme veya bu
stirtlinmeyi en aza indirme, su icinde enerji
harcama gibi yonleriyle diger sporlardan ayrilir
(Odabas, 2003).

Cocuklarin dogal olarak esnek oldugu ve
esneklik caligmalarina ihtiya¢ duymadiklar
diisiincesi  yanhistir. Cocukluk doneminde
olsalar bile, esneklik 0Ozellikleri antrenman
yapilmazsa azalir. Yiizme sporunda hareket
genisliginin ve viicut esnekliginin performansi
artiric1 etkisi, yiizme antrenmanlari 6ncesi ve
sonrasinda esneklik caligmalarinin yapilmasini
gerekli kilar. Yiizme sporunun cocuklar i¢in
faydalar1 sadece bununla smirli degildir.
Cocuklarin kas dayaniklilig: lise donemlerinde
gelistirilir. Bu yaslarda yapilan antrenmanlarin
baslangicta genel ve c¢esitli olmasina Ozen
gosterilmeli, daha sonra ylizme sporunun
teknigine  daha  ¢ok  odaklanilmalidir.
Dayaniklilik ¢aligmalart omuz, sirt ve bacak
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kaslarina odaklanirken, yiizme tekniginde sinir-
kas koordinasyonunu gelistirmek i¢in c¢esitli
uygulama modelleri yapilmalidir (Yilmaz,
2014).

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT), bir
bireyin temel hareket asamasini
degerlendirmeye izin veren bir tarama
sistemidir. FHT, mobilite ve stabilite dengesi
gerektiren yedi temel hareket asamasindan
olusur. Bu sistem, sporcularda ve fiziksel
aktivite yapan bireylerde yanlis hareket
paternleri sonucunda meydana gelen Kkas
dengesizliklerini ve baz1i Onemli hareket
sinirlamalarini tespit ederek, bu simirliliklart
diizeltmek {tizerine kurulmus bir egzersiz
modelidir. FHT, zayif ndromiskiiler kontroliin
akut yaralanma riskini artirdig1 diistiniildigi
icin atletlerde hareket paterni Kalitesini
degerlendirmek, gelistirmek ve sporcularda
sakatliklar1 azaltmak amaciyla kullanilir (Cook
ve ark., 2006; Cook ve ark., 2014).

Fonksiyonel Hareket Tarama (FMS) testlerinin
genel amaci sporcularin performans veya
sakathk  riskini  azaltmadaki  etkilerine
odaklanmaktir (Cook et al., 2006). Bizim
calismamiz ise  yiizme
ozelliklesen performans iyilesmelerine yonelik

sporcularinin

etkilerini incelemektedir. Yiizme, yiiksek
diizeyde koordinasyon, beceri, esneklik ve gii¢
gerektiren bir spor bransi oldugu i¢in, FMS'nin
bu alandaki etkileri literatiirde ¢ok sik
rastlanmamistir. Bu arastirma sayesinde yiizme
sporcularinda mobilite, stabilite ve esneklik
unsurlarin1  gelistiren FMS  egzersizlerinin
performansa  olan  dogrudan  etkilerini
arastirarak hem antrendrler hem de sporcular
icin 6nemli farkindaliklar yaratacaktir. Ayrica,
yiizme bransinda FMS uygulamalarinin teknik
gelisim ve uzun siireli performans artist
tizerindeki etkilerinin derinlemesine
incelenmesi, sporcularin  sakatlik  riskini
azaltilmasini saglayarak performanslarini en iist
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seviyeye c¢ikarmalar1  konusunda  rehber

olacaktir.

Bu baglamda ¢aligmanin hipotezi “ylizme bransi
ile ugrasan sporculara uygulanan diizeltici
egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama testi
tizerine etkisi vardir” olarak belirlenmistir. Bu
arastirmada, 8 haftalik fonksiyonel hareket
tarama (FMS) egzersizlerinin ylizme
sporcularinin performansi {izerindeki etkilerini
incelemek amaciyla yapilmstir.

Yontem

Arastirmanin Yontemsel Modeli

Bu arastirma, deneysel model kullanilarak
tasarlanmistir.  Arastirmada, 8  haftalik
fonksiyonel hareket tarama (FMS) temelli
diizeltici  egzersiz ~ programinin  yiizme
sporcularinin performansi {izerindeki etkilerini
incelemek amaciyla on test-son test kontrol
gruplu deneysel bir yontem uygulanmistir.
Katilimeilar rastgele olarak deney ve kontrol
gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta
boyunca haftada 2(iki) kere FMS temelli
diizeltici egzersizler uygulanirken, kontrol grubu
normal antrenman rutinine devam etmistir. Her
iki grupta da 6n ve son testler ile FMS skorlar1 ve

fiziksel  performans  Olclimleri  alinarak
karsilastirmalar yapilmistir.
Antrenman Plani
Haftalar Antrenman Dinlenme Siiresi
Siiresi
(dakika)

1. hafta 10-15 dk 1-2 dk

2. hafta 10-15 dk 1-2 dk

3. hafta 10-15 dk 1-2 dk

4. hafta 10-15 dk 1-2 dk

5. hafta 10-15 dk 1-2 dk

6. hafta 10-15 dk 1-2 dk

7.hafta 10-15 dk 1-2 dk

8.hafta 10-15 dk 1-2 dk

Calisma Grubu-Evren Orneklem

Arastirmanin  evrenini, Bornova ilc¢esinde
ylizme bransinda miisabik olarak yarisan
yiizme sporculart olusturmaktadir. Orneklem
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grubunu belirlemek amaciyla kura yontemi
kullanilmistir. Arastirmanin orneklem
buytkligiic G power 3.1.9.7 analizi ile %95
giiven aralif1 ve %80 gii¢ i¢in 6rneklem grubu
22(11 Kadm, 11 Erkek) deney grubu ve 22(11
Kadin, 11 Erkek) kontrol grubu olarak

belirlenmistir (Konsuk-Unlii ve ark., 2022).
Arastirmaya dahil edilme kriterleri;
. Arastirma yapmaya goniillii olmak,
. 15-17 yas kategorisinde olmak,

. Beden kiitle indeksi <18 kg/m2 arasinda
olmak,

. Yiizme bransi sporcusu olmak.
Arastirmanmin dislanma kriterleri:

. Egzersiz  yapmasina  engelleyecek
kronik hastalik varligi (kalp, seker, bobrek
hastalig1 vb.)

. Kas-iskelet  sistemi  hastaliklarinin
varligi,
. Beden kitle indeksi normalin diginda

olan sporcular,

Bagimsiz  degiskenler: sporcularin  yasi,
cinsiyeti, boy, kilo, bilek i¢ ¢izgi-parmak ucu
Ol¢timii, topuk-diz kapagi arast dl¢iimii, kalga
kemigi-diz kapagi aras1 Ol¢limii, Diizeltici
egzersizler

Bagimli degiskenler: Fonksiyonel hareket
tarama Ol¢iimleri olarak belirlenmistir.

Arastirmanin uygulanabilmesi i¢in Bandirma
Onyedi Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
Bagkanligi’ndan onay almmistir (17/04/2023
tarihli Onay No: 2023-61). Arastirmaya katilan
sporcular ve velilerinden bilgilendirilmis
gontlli onam formlar1 alinmistir.
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Veri Toplama Araglar

Kisisel Olgiim Formu (EK 1)

Kisisel Ol¢iim Formu, sporcularin yas, cinsiyet,
boy, kilo, bilek i¢ ¢izgi-parmak ucu ol¢iimii,
topuk-diz kapagi arasi 6l¢iimii ve kalga kemigi-
diz kapagi arasit Ol¢iimlerini i¢eren bir veri
toplama formudur. Bu form, Fonksiyonel
Hareket Taramasi (FHT) Oncesinde
doldurulmustur.

Boy Uzunlugu Olciimii: Calismaya katilan
sporcularin  boy uzunluklari su sekilde
Olciilmiistiir:  Pozisyon: Anatomik durus
pozisyonunda, c¢iplak ayakla, ayak topuklari
birlesik ve bas frontal diizlemde olmalidir.
Cihaz: Bas iistii tablas1 verteks ile temas halinde
olacak sekilde 0.1 cm hassasiyetle 6lglim yapan
stadiometre cihazi kullanilmistir.

Viicut Agirhign Olgiimii: Calismaya katilan
sporcularin  viicut agirhiklart  su  sekilde
Ol¢iilmiistiir:  Pozisyon:  Ciplak  ayakla,
anatomik durus pozisyonunda olmalidir. Cihaz:
0.1 kg hassasiyetle 6l¢clim yapan viicut analiz
sistemi (Tanita BC-418 Segmental, Tokyo,
Japan) kullanilmistir.

Fonksiyonel Hareket Tarama Testi (FHT)

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) testi,
Fonksiyonel Hareket Tarama Test bataryasi
kullanilarak uygulanmistir. Testte yer alan
hareketler sirasiyla sunlardir: derin ¢omelme,
yluksek adimlama, capraz adimlama, omuz
mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, govde
stabilitesi ve rotasyon stabilitesi. Katilimcilar,
1sinma yapmadan viicutlarinin bazal durumu
dikkate alinarak Olgiimlere tabi tutulmustur.
Her hareket ti¢ kez tekrarlanmistir.

Testin Uygulanmasi: Tek Tarafli Hareketler:
[k olarak derin ¢dmelme ve gdvde stabilitesi
gibi tek tarafli olarak degerlendirilen hareketler
Olgiilmiistiir.
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Cift Tarafli Hareketler: Yiiksek adimlama,
capraz adimlama, omuz mobilitesi, aktif diiz
bacak kaldirma ve rotasyon stabilitesi gibi her
iki tarafi da Olgen testler, sag ve sol olarak ayri
ayri skorlandirilmistir. Katilimcilarin
viicutlarinin  her iki yonden aldigi puanlar
kaydedilmistir. Ancak, hareketten aldig1 en
diisiik puan test sonucu olarak kabul edilmistir.

Puanlama Sistemi Her test, 0 ile 3 arasinda
puanlanmistir: 0 Puan: Hareket sirasinda agri
varsa, 1 Puan: Hareket tam olarak
gerceklestirilemiyorsa, 2 Puan: Hareket kismen
dogru yapilabiliyorsa, 3 Puan: Hareket tam ve
dogru yapilabiliyorsa

Toplam Puan: En yiiksek FHT test puan1 21'dir.
FHT toplam puani 14 puanin altinda olan
katilimcilarin, 14 puanin iizerinde olanlara gore
daha yiiksek yaralanma riski tasidigi
bilinmektedir (Yildiz, 2013; Cook ve ark.,
2006).

Testin Uygulanmasi ve Yonergeler; Bu tarama
testinin uygulanmasi, yonergeler iizerinden
yiriitilmesi ve standart hareketleri icermesi
nedeniyle 6zel bir egitim gerektirmemektedir.

Yiiziiciilerin boy uzunlugu, viicut agirligi ve
kulag uzunlugu gibi antropometrik Sl¢limleri
alimmistir. FHT oOncesinde yiiziiciiler, karada
veya suda herhangi bir 1sinma aktivitesi
yapilmamistir. Bu  prosediir, FHT test
protokoliiniin bir standardi olarak kabul
edilmistir. FHT, yedi hareket modelinden
(swrastyla; derin ¢omelme, engel gecisi, tek
cizgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak
kaldirma, govde stabilite smavi ve rotasyon
stabilitesi) ve ii¢ kontrol testinden (sikisma
sendromu, spinal ekstansiyon ve spinal
fleksiyon) olusmaktadir. Tarama testleri,
yliziiciilerin ~ birbirlerine ipucu vermemesi
amaciyla ve birbirlerini gérmeyecek sekilde,
her yiiziicii i¢in ayr1 ayr1 uygulanmistir. Test
sirasinda, her hareket ii¢ kez tekrarlanacak ve
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puanlama her hareket tamamlandiktan sonra

yapilmistir. Sporculardan, hareket esnasinda
olusabilecek  agri  durumunu  uzmana
bildirmeleri istenmistir. Puanlama 6zellikle iki
paternin (sag ve sol i¢in: engel gecisi, aktif diiz
bacak kaldirma, omuz mobilitesi ve tek cizgide
hamle hareketi) degerlendirilmesinde, ii¢ tekrar
sonunda alinan puanlarin ortalama degeri,
disik puan alan paterne Oncelik verilerek
yapilmustir. Ornegin, aktif diiz bacak kaldirma
testinde sag taraf icin 1 puan, sol taraf icin 2
puan alan bir yiiziiciiniin bu hareket i¢in aldig1
ortak deger 1 olarak kaydedilmistir. Bu
puanlama iki tarafli tiim hareketler icin gegerli
olacaktir. Her bir harekete 0 ile 3 arasinda puan
verilecektir. FHT testi toplam puani, yedi
hareketin puanlarinin  toplanmasiyla elde
edilmistir (Kiesel ve ark., 2007).

Verilerin Analizi

Aragtirmada kullanilan istatistiksel analizler,
SPSS 22 (Statistical Package for the Social
Sciences) programi araciligiyla
gerceklestirilmistir.  Degiskenlerin - normal
dagilma uygunlugu, Kolmogorov-Smirnov
testi ile degerlendirilmistir. Verilerin analizinde
ortalama, standart sapma ve bagimsiz gruplar
icin Paired Sample t-testi kullanilmistir. Tiim
istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p <
0,05 olarak belirlenmistir.
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Bulgular

Tablo 1. Arastirma Grubunun Tanmmlayici Istatistikleri

OPEN a
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Arastirma Grubu N Min Max X SS
Yas 44 15.0 17.0 15.95 0.71
Cinsiyet 44 1.0 2.0 1.45 0.5
Boy 44 155.0 177.0 167.25 6.33
Kilo 44 41.0 76.0 57.2 8.95
BKki 44 160.0 257.0 203.39 21.17
60.77

44 15.0 195.0 71.49
Bilek i¢ ¢izgi- parmak ucu dl¢iimii
Topuk- Diz kapagi arasi 6l¢iimii 44 39.0 485.0 139.39 175.46
Kalca kemigi-diz kapagi arasi dlciimii 44 47.0 565.0 221.09 227.49
Kulag uzunlugu 44 155.0 1635.0 202.55 221.1

Tablo 1’ de arastirma grubunun yas, cinsiyet, boy, kilo, Bki, bilek i¢ ¢izgi-parmak ucu, topuk-diz kapagi

arasi, kal¢a kemigi-diz kapagi arasi ve kulag uzunluklarina ait sayisal veriler gosterilmektedir.

Tablo 2. Arastirma Grubunun On-Test Tanimlayici FMS Skorlart

Grup N X S t p
Deney 22 1.77 75

Derin Comelme -.395 .695
Kontrol 22 1.86 77
Deney 22 2.13 .56

Yiiksek Adimlama(Sag) 496 .623
Kontrol 22 2.05 .65
Deney 22 1.59 .50

Yiiksek Adimlama(Sol) -1.736 .090
Kontrol 22 1.95 .84
Deney 22 1.57 45

Capraz Adimlama(Sag) .1.921 .061
Kontrol 22 1.72 47
Deney 22 1.95 49

Capraz Adimlama(Sol) -.820 417
Kontrol 22 2.09 .61
Deney 22 2.86 .35

Omuz Hareketlilik(Sag) 2.084 .043*
Kontrol 22 2.59 .50

Omuz HarekKetlilik(Sol) Deney 22 2.41 .50 -.594 556
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Kontrol 22 2.50 51
Deney 22 223 .69

Aktif Bacak Kaldirma (Sag) 901 373
Kontrol 22 2.05 .65
Deney 22 1.86 .64

Aktif Bacak Kaldirma (Sol) -.680 .500
Kontrol 22 2.00 .69
Deney 22 1.82 73

Govde Stabilitesi -231 818
Kontrol 22 1.86 .56
Deney 22 1.68 .65

Rotasyon Dengesi (Sag) 1.562 126
Kontrol 22 1.41 .50
Deney 22 1.36 49

Rotasyon Dengesi (Sol) -.303 764
Kontrol 22 1.41 .50
Deney 22 15.78 48

25 Serbest Yiizme -1.921 .061
Kontrol 22 17.20 .52
Deney 22 12.36 2.92

FMS Toplam -.154 .878

Kontrol 22 12.50 2.95

Tablo 2’ deki On-test istatistiksel analizler incelendiginde omuz hareketlilik(sag) Slglim sonuglarinda deney
grubunun, kontrol grubuna goére daha yiiksek puan ortalamasina sahip oldugundan dolay1 anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. (p<0.05). Diger degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3. Arastirma Grubunun Son-Test Tanimlayict FMS Skorlari

Grup N X SS

Deney 22 2.27 .55
Derin Comelme

Kontrol 22 2.00 .76

Deney 22 2.64 49
Yiiksek Adimlama(Sag)

Kontrol 22 2.05 72

Deney 22 2.23 .53
Yiiksek Adimlama(Sol)

Kontrol 22 1.95 .79

Deney 22 1.38 47
Capraz Adimlama(Sag)

Kontrol 22 1.65 44

Deney 22 2.04 48
Capraz Adimlama(Sol)

Kontrol 22 2.05 .58

Deney 22 2.86 .35
Omuz Hareketlilik(Sag)

Kontrol 22 2.32 78

Deney 22 2.41 ,50
Omuz Hareketlilik(Sol)

Kontrol 22 2.32 .57
Aktif Bacak Kaldirma (Sag) Deney 22 2.55 51
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Kontrol 22 2.18 .50

Deney 22 2.13 .56
Aktif Bacak Kaldirma (Sol)

Kontrol 22 2.09 43

Deney 22 2.64 .49
Govde Stabilitesi

Kontrol 22 2.18 39

Deney 22 241 .50
Rotasyon Dengesi (Sag)

Kontrol 22 1.72 .63

Deney 22 2.09 .53
Rotasyon Dengesi (Sol)

Kontrol 22 1.54 51

Deney 22 15.12 40
25 Serbest Yiizme

Kontrol 22 17.06 .52

Deney 22 15.36 2.12
FMS Toplam

Kontrol 22 12.77 2.61

Tablo 3’ deki son-test istatistiksel analizler incelendiginde yiliksek adimlama(sag), omuz hareketlilik(sag), aktif
bacak kaldirma(sag), govde stabilitesi, rotasyon dengesi(sag), rotasyon dengesi(sol) ve Fms toplam degerlerinde
deney grubunun kontrol grubuna goére; capraz adimlama(sag) ve 25 m serbest yiizme kontrol grubunun deney
grubuna gore daha yiiksek puan ortalamasina sahip oldugundan dolay1 anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
(p<0.05). Diger degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir.

Tablo 4. Arastirma Grubunun On-Test/Son-Test Tanimlayict FMS Skorlarinin Bagimli Gruplarda T-testi sonuglari

Test N X SS t p
On-Test 44 1.82 .76

Derin Comelme -3.760 .001*
Son-Test 44 2.14 .67
On-Test 44 2.09 .60

Yiiksek Adimlama(Sag) -3.107 .003*
Son-Test 44 2.34 .68
On-Test 44 1.77 71

Yiiksek Adimlama(Sol) -3.760 .001*
Son-Test 44 2.09 .68
On-Test 44 2.23 .60

Capraz Adimlama(Sag) -1.957 .057
Son-Test 44 2.36 .61
On-Test 44 2.02 .55

Capraz Adimlama(Sol) -.573 .570
Son-Test 44 2.05 53
On-Test 44 2.73 45

Omuz Hareketlilik(Sag) 2.606 013*
Son-Test 44 2.59 .66
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On-Test 44 2.45 .50

Omuz Hareketlilik(Sol) 2.074 .044*
Son-Test 44 2.36 .53
On-Test 44 2.13 .67

Aktif Bacak Kaldirma (Sag) -3.556 .001*
Son-Test 44 2.36 .53
On-Test 44 1.93 .66

Aktif Bacak Kaldirma (Sol) -2.435 .019*
Son-Test 44 2.11 49
On-Test 44 1.84 .64

Govde Stabilitesi -5.701 .000%
Son-Test 44 2.40 49
On-Test 44 2.41 .59

Rotasyon Dengesi (Sag) -6.312 .000*
Son-Test 44 1.72 .66
On-Test 44 2.09 49

Rotasyon Dengesi (Sol) -5.251 .000*
Son-Test 44 1.54 58
On-Test 44 15.12 53

25 Serbest Yiizme 5.256 .000*
Son-Test 44 17.06 .61
On-Test 44 15.36 2.90

FMS Toplam -5.393 .000*
Son-Test 44 17.50 3.25

Tablo 4’ deki Ontest/son-test istatistiksel analizler incelendiginde derin ¢omelme, yiiksek adimlama(sag), yiiksek
adimlama(sol), aktif bacak kaldirma(sag), aktif bacak kaldirma(sol) govde stabilitesi, 25m serbest yiizme ve Fms
toplam degerlerinde son test verilerinin 6n test verilerine gore; omuz hareketlilik(sag), omuz hareketlilik(sol),
rotasyon dengesi(sag) ve rotasyon dengesi(sol) 0n test verilerinin son test verilerine gére anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. (p<0.05). Diger degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.
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Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirmada, ylizme sporcularina uygulanan
diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket
taramasi(FMS)  test  sonuclarina  etkisi
incelenmistir. Arastirmada 44 yiiziicii kontrol
ve deney grubu olmak iizere rastgele bir sekilde
iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta
boyunca fonksiyonel antrenman programina
katilirken, kontrol grubu haftalik yiizme
antrenman programlarina devam etmislerdir.
Arastirma bulgular1 incelendiginde 8 haftalik
fonksiyonel hareket antrenmanlarinin yiizme
sporcularinda anlamli  degisiklikler oldugu
tespit edilmistir.

Arastirma grubunun yas, cinsiyet, boy, kilo,
BKI, bilek i¢ g¢izgi-parmak ucu, topuk-diz
kapag arasi, kalgca kemigi-diz kapagi arasi1 ve
kulak uzunluklar1 gibi fiziksel o6l¢iimleri
incelenmistir. Sonuglar, bu dl¢iimler agisindan
gruplar arasinda onemli bir fark olmadigim
gostermektedir. Bu, gruplarin  baslangicta
fiziksel olarak homojen oldugunu ve bu nedenle
miidahale sonrasi elde edilen degisikliklerin
miidahalenin  etkisinden  kaynaklandigim
s0ylememizi miimkiin kilmaktadir.

On test sonuglarma gore, deney ve kontrol
gruplar1 arasinda bazi degiskenlerde anlaml
farkliliklar ~ bulunmustur.  Ornegin, omuz
hareketliligi (sag) testinde deney grubu ile
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark (p < 0.05) tespit edilmistir. Bu,
miidahale programinin belirli hareket becerileri
iizerinde hemen etkili olabilecegini
diistindiirmektedir.

Son test sonuglarina gore, deney grubu lyeleri,
derin ¢omelme, yiiksek adimlama (sag ve sol),
aktif bacak kaldirma (sag ve sol), govde
stabilitesi, rotasyon dengesi (sag ve sol) ve 25
metre serbest ylizme gibi FMS testlerinde
anlamli gelismeler gostermistir (p < 0.05). Bu

bulgular, miidahale programiin katilimcilarin
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genel hareket yeteneklerini  ve denge
becerilerini  gelistirmede etkili  oldugunu
gostermektedir.

On test ve son  test sonuclarinin
karsilastirilmasi, deney grubunun FMS toplam
skorlarinda anlamli bir artis oldugunu ortaya
koymustur (p < 0.01). Bu durum, miidahale
programinin katilimeilarin genel fonksiyonel
hareket  yeteneklerini  Onemli  Olgiide
tyilestirdigini kanitlamaktadir.

Bond ve ark. (2015) geng¢ yiiziiciilerin
fonksiyonel hareket analizi ve 100 m serbest
ylizme performanslart  arasindaki  iligki
calismasinda fonksiyonel hareketlerin ylizme
sporlarinda olumlu etkisi oldugu, Lucas ve ark.
(2021) elit ve elit olmayan sporcularin
fonksiyonel hareket antrenmanlarinin 100 m
performanst iizerine etkisinin incelenmesi
lizerine yapmis oldugu arastirmada
antrenmanlarin ylizme performansini artirdigi,
Giinay ve ark. (2017) ylizme performansi ve
fonksiyonel hareket analizi arasindaki iliskinin
belirlenmesi arastirmasinda aralarinda pozitif
yonde olumlu iligki oldugu, Ervuz ve ark (2022)
yliziiciilerde fonksiyonel hareket puanlarinin
kisa kulvar serbest dereceleri arasindaki
iliskinin belirlenmesi {lizerine yapmis oldugu
arastirmada  sporcularda  Fms  yardimi
tekniklerin dogru uygulanmasint ve ylizme
performansindaki artigsa sebep oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Kurt ve ark. (2023) core
antrenmanlarinin  yiiziiclilerin ~ fonksiyonel
hareket analizi arasindaki iligki lizerine yapmis
oldugu arastirmada ylizme performanslarinda
herhangi bir etkiye ulasmadigi sonucunu
ulagmustir.

Yiizme sporcularina yapilan antrenmanlar
sonucunda performans, antropometrik 6l¢timler
ve fiziksel parametrelerde iyilesmelerin oldugu
yapilan ¢aligsmalarla tespit edilmistir (Latt ve
ark., 2010; Zuniga ve ark., 2011).
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Vayvay (2017) caligmasinda sonug olarak FMS
testinin tiim yas kategorisinde sporcu bireylerde
yararli oldugunu ve uygulanmasi gerektigini,
yaralanma risklerini en aza indirgeyip bunu

takiben sporcu performansinida en iist seviyeye
cikarmada etkili oldugunu tespit etmistir.

Uger ve ark. (2017) calismalarmin sonucunda
ylizme bransi ile ugrasan sporcularin diizgiin
teknik ile ylizebilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklar
hareket kabiliyeti ve esneklik kapasitesinin
belirlenmesinde FMS’nin 6nemli bir yontem
oldugunu tespit etmislerdir.

Kocak ve Unver (2019) sakatlanmalarin
onceden tahmin edilebilmesi i¢in FMS testinin
kullanilmasi tespitinde bulunmuslardir.

Antropometrik degiskenler yiizme branginda
Oonemli bir parametre oldugu (Williams ve
Reilly, 2000) ve antropometrik Olglimler
sayesinde ylizme bransinin  karakteristik
ozellikleri hakkinda bilgi sahibi olunmaktadir.
Beden egitimi 6gretmenleri, antrendrler, veliler
ve yetenek belirlemesinde etkin olan bireyler
fonksiyonel  hareket testleri  sonucunda
cocuklarm  yiizme  brangt  konusunda
gelistirmede en 6nemli kisilerdir (Rozi ve ark.,
2020).

Elde edilen bulgular, literatiirdeki benzer
caligmalarla tutarlidir ve miidahale
programlarinin fonksiyonel hareket becerilerini
iyilestirmede etkili oldugunu gdstermektedir.
Ornegin, derin ¢dmelme, yiiksek adimlama ve
aktif bacak kaldirma gibi dinamik hareketler,
genellikle kas kuvveti, esneklik ve denge
gerektirir ve bu becerilerin gelisimi, miidahale
programlarinin dogrudan bir sonucu olabilir.

Omuz hareketliligi ve rotasyon dengesi gibi
spesifik  testlerde  gozlenen iyilesmeler,
miidahale programinin kas esnekligi ve eklem
hareket aciklig1 tizerindeki olumlu etkilerini
vurgulamaktadir. Bu durum, katilimcilarin
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giinliik aktivitelerinde daha iyi performans
gostermelerine  ve  yaralanma  riskini
azaltmalarina yardimeci olabilir.

Arastirmalar  incelendiginde  fonksiyonel
hareket antrenmanlarinin
gelisimlerini  olumlu  yonde  etkiledigi
soylenebilir.  FMS  skorlar1  sporcularin
sakatliklarin Onlenmesinde, sakatlik sonrasi

sporcularin

i¢cerisinde
performanslarinda da pozitif yonde etkisi
olmaktadir. Sonug olarak 8 haftalik fonksiyonel
hareket antrenmanlarinin ylizme sporcularinda
etkili oldugu tespit edilmistir.

tedavilerinde ve sezon

On Test ve Son Test FMS Skorlari: On test
sonuclari, deney ve kontrol gruplar1 arasinda
bazi hareket becerileri ac¢isindan anlamli
farkliliklar oldugunu gostermistir. Ozellikle,
omuz hareketliligi (sag) testinde deney grubu
lehine anlamli fark tespit edilmistir. Son test
sonuglart ise, deney grubunun derin ¢comelme,
yiiksek adimlama, aktif bacak kaldirma, govde
stabilitesi ve rotasyon dengesi gibi hareket
becerilerinde Onemli gelismeler kaydettigini
ortaya koymustur.

Genel FMS Skorlari: Deney grubunun FMS
toplam  skorlarinda  anlamli  bir  artis
goriilmiistiir.  Bu, wuygulanan  miidahale
programinin katilimcilarin genel fonksiyonel
hareket  yeteneklerini  O6nemli  Olgiide
gelistirdigini gostermektedir.

Sonu¢ olarak, 8 haftalik fonksiyonel hareket
antrenmanlarinin ylizme sporcularinda
fonksiyonel hareket taramasi (FMS) test
sonuclarint anlamli bir sekilde 1iyilestirdigi
tespit edilmistir. Fms skorlarina gore derin
comelme, yiiksek adimlama, aktif bacak
kaldirma ve rotasyon dengesi gibi hareket
becerilerinde pozitif yonde artis saglanmis ve
sporcularin hareket yeteneklerini gelistirdigi
gOriilmiistiir.
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